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لفق الكلام والغناء 


نا 


كيف تتنفس 
م 0707-7777 
كلنا نحتاج تنفس الهواء لنبقى أحياء. وأنت 
222]) سمس :فنا الت اليصواء رك ذاكن 
جسمك. فجسمك لا يستطيع العمل دون وجود الهواء 
النقي ولا حتى لدقائق معدودة؛ هذا لأن الهواء 
يحتوي على غاز مهم اسمه الأكسجين. وأنت عندما 
تتنفس يدور الأكسجين في 
05 مناه جمسسفك: 
فجسمك يحتاج 
من العمل. 
البوقنسزء الل 
في عملية التنفس اسمه 
الجهازالتنفسي. ويمكنك أن 
كرئ الاأجكزاء الهيحوكة مين 


الأنف 


القصبة الهوائية 


يحتمل أنك تنظر إلى التنفس على أنه 
شيء مهلم به. ذلك لأنّْه يعصدث تلقاتيا. 
فدماغك يتحكم في تنفسك حتى تتمكن 
من القيام به طوال الوقت. وفي معظم 
الأوقات أنت لا تفكر حتى في 5 
انعد نمس . 


اليد وو 
دجم 6؟[|12:10000 
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الشواق أنك:تاخذ ,الهنواء إل 
الكل عبر قمَك أو انفلك 
فيمرالهواء داخل أنبوب 
هوائي ضخم في حلقومك 
يسمى القصبة الهوائية. في 
داخل صدرك تتفرع فصبتك 
الهوائية إلى أنبوبين أصغر حجماً. ثم 
يتفرع هذان الأنبويان إلى أنابيب 
أصغر يقودان إلى رتتيك. وهذه 
الأنابيب تبدو في شكلها مثل 


أغصان شجرة صغيرة. 


القصبة الهوائية 


الرئعبان 


الصلدر 


حوالي نصف طول قصبة مص ا 
المشروبات . 


00 4 اقبض 
١‏ - ك لتمتكءه 5ك 
عند الشهيق يكبر حجم صدرك لتمتليٌ رأتك ترأعيك على صدرلة 
بالهواء وكي يحدث ا لشهيق تتحرك أضلاعك إلى خن نفساً عميفا ' 
أعلى وضي اتجاه الخارج. وهنالك عضلة عريضة هل تشعر أن صدرك 
د ا : 3 أصبح أكبر عندما تمتلىّ 
ومسطحة خاصة تحت رئتيك تتحرك لأسفل. هذه وتماك بانهواء؟ 


العضلة تسمى الحجاب الحاجز. 


هل تصاب بالفواق؟ يحدث 
هذا إذا انتفضت عضلة الحجاب 
الحاجز بحدة في أثناء تتنفسك. 
عذدها فلعة تمدن د ا 
وتصدر صوتا (هي أ). وللنع 
دخول كميات زائدة من الهواء يتم 
إغلاق صمام 
موجود في أعلى 
قغنضصنيتك 
الومتؤاككية 
ويصدر عن 
عمافة الس 
هذا الصوت 
المعتاد في مثل 
هذه الحالات 


0 


الزكفير 


عفد الزفير تتحرك أضلعك 
لأسفل وتضغط الهواء إلى خارج 
رئتيك. وتتحرك عضلة حجابك 
الحاجز لأعلى. عندها يندفع الهواء 
لأعلى قهز الأناميت في صدرك 
ومنها عبر القصبة الهوائية. ثم 
تطرد الهواء عبر فمك أو أنفك. 


القصبة الهوائية 


1 الرئتبان 
إلى أي مدى يمكن 


ان يكون صفيرك عالياً؟ 

غندما تصفر فإنك تستخدم الهواء 
المنساب من رئتيك لتصدر صوتا 
عاليا. جرب إن كنت تستطيع أن 


الصبدر 


عند الزفير فإنك تدفع الهواء الفاسد إلى خارج 
رئتيك. والهواء الفاسد يحتوي على غاز يسمى غاز 
ثاني أكسيد الكريون. إذا لم تطرد هذا الهواء الفاسد عندما تنفخ بالون حفلات 
للخارج فإنه قد يؤذي جسمك. اع انك سماو 0 


فاسد . 


لجر 


عادة لا تستطيع أن ترى هواء الزفير إلا في الأيام 
الباردة. وهنا يبدو الزفير مثل نفثات بخار خفيفة 
بيضاء. هذه النفثات مكونة من قطرات ماء صغيرة 
عالقة في زفيرك. 


رنتاك 


وتاك تشبهان حقيبتين إسفنجيتين 
تحتويان الهواء داخل تجويف صدرك. لا تتساوى 
رئتاك تماماً في الحجم. إذ إِنْ رئتك اليسرى 
القع فلبلذ من ركتك الكنتى؛ رولك لكتكخرك 
مجالاً كافياً للقلب. 


ا 
على شكل عنقود من " 7 
العنب. فشكله يشبة ا( 
| الخويصلات الرقيقة الموجودة 


تتفرع أنابيب الهواء الصغيرة داخل 
رئتيك في شكل شعب هوائية. وفي نهاية 


سودق ءات سمرة 2 )1 
تسمى الحويصلات الرتوية. وعند شهيقك 
تمتاى قل لوو طتلات _بالهواء: 


مدهش 


إذا أمكنك فرد الشعهب 
الهوائية الموجودة في رئتيك » 
مكنك تغطية ما يعاننا 
امساحة حلص كرة عمصرب 


ينساب الأكسجين من الهواء عبر الشعب 
الهوائية إلى داخل دمك حيث ينقله الدم إلى 
بقية أنحاء جسمك. ثم يمر ثاني أكسيد 
الكربون من دمك إلى الحويصلات؛ ومن هناك 
يتم طرده للخارج. 


تضم كل رئة من رئتيك حوالي ٠٠١‏ مليون 
شعبة هوائية. وكل شعبة هوائية في حجم رأس 
الدبوس؛ لكنها مجتمعة تعطي رئتيك مساحة 
سطح كبيرة جداً لامتصاص كميات كبيرة من هكذا تبدو الشعب الهوائية 


الأكسجين. حت المجهر. 
2 


الدم الأحمر 


الشعب الهوائية الصغيرة؛ أو 
الحويصلات الهوائية. في رئتيك 
ذات جدر رقيقة جداً تمكن غازي 
17 
من المرور عبرها بسهولة. وهناك 
أنابيب رقيقة؛ تسمي الأوعية الدموية 
تكصئل لدم السسية أجسزاء 
جسمك. ويضخ 


هنالك مواد كيمياتية خاصة فى دمك تمت ١‏ تسوت ووو و عصرم 

1 ؟ً / مدهش 1 

فعندما يتم استهلاك الأكسجين يتحول دمك إلى اللون ا لديك حوالي "١‏ مليون | 
الأحمر البنفسجي» وفائدة الأكسجين هي إمداد 93 5 ا )) كرية دم حمراء وظيفتها حمل ْ 
531 | الأكسجين . ويتم صنم كريات ١‏ 
027 | الحم الحمراء في نخام العظام . ا 


و10 411- جح 


من وظائف دمك أيضاًء جمع غاز ثاني أكسيد الكربون 
من مختلف أجزاء جسمك. وثاني أكسيد الكربون هو أحد 
الفضلات التي يطردها الجسم؛ لذلك يعيده دمك إلى 
رئتيك مرة أخرى لتقوم أنت بزفيره للخارج. 


هل كمية الهواء كافية؟ 
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أفت تمع ننسو 
طوال حياتك وإلا فإن 
جسمك سيموت. ولكن عليك 
ألا اتتقدق من هتنا + لأنلك 
تتنفس تلقائياً وبلا إرادة 
ملك ,فكلا إذا حاولت حل 
أنفاسك لفترة أطول من 
اللازم. سيدفعك عقلك لأن 


نشل وة أغرى. 


يعتمد عدد مرات الزفير 
والشهيق على عدد سنوات 
عمرك. فأنت تتنفس ٠١‏ مرة 
في الدفيقة بينما يحتاج 
البالغ لأن يتنفس ١5‏ مرة في 


الدفيقة. 


الماك 
2 
ب 


32 
0 2" 
85و 07 6 
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مدهش 


و-- 
وده 
للم 


إنك تتنفس في اليوم الواحد 
كمية هواء تكفي لملء ..ه 
بالوناً من بالونات الأفرام . 


ووه 


يتنفس الطفل الوليد حوالي 5١‏ مرة في الدقيقة. 


تعتمد كمية الهواء التي تحتاج إليها في التنفس على العمل الذي تقوم به. فأنت 
تستنشق ما يعادل ملء كوب من الهواء عند أوضاع التنفس العادي. ولكن عندما تجري 
فإنك تحتاج لعشرة أضعاف تلك الكمية؛ وذلك لأن جسمك وهو يبذل مجهوداًء يكون 
في حاجة لمزيد من الأكسجين ليمنحه مزيداً من الطاقة. وعندما تكون نائماً يحتاج 
جسمك لكمية أقل من الأكسجين. وأيضاً يقل معدل مرات تنفسك ويصبح أقل عمقاً 


هل تلهث 
عندما تجري؟ يحدث ذلك 


لأنْ جسمك يحتاج لمزيد من الهواء 
ليعوض كل الأكسجين 
الذي استهلكته. 


الارتفاعات الشاهقة والأعماق السحيقة 


© © © © »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© »© » »© »© »© »© » »ه » 6ه ©ه هو| 


مهما فعلت. فإنك ستختاج لتنفس الهواء حتى 
تبقى حياً. ولكن في بعض الأحيان يكون الهواء قليلاً 


جداء أو قد لا يوجد هواء امكادقا ويكزوة مكقييات و متلما مثك النشير .قات 
حيوانات الجبال شديدة القدرة 


مدهش 


الجبال بكميات إضافية من الأكسجين من أجل التنفس 

0 1 2 على الاحتمال . مثل اللامبة 
عند ممارسة هده الرياضة. والسبب أنك كلما صعدت كر التبت : : قادراك 
إلى أعلى؛ قل الأكسجين المتاح للتنفس. على حبس كميات زائدة من 


١ 7‏ : الأكسجين فى دمائهمبا 
يعيش بعض الناس على قمم الجبال طوال فصول : 


السنة. وأنت؛ إن لم تكن منهم. ستجد صعوية في 
الاتتضيق ونعن سه امتكاءة) عليه. وكريات اندم 
العسراد حي اجسابيية كه 
قدرة على امتصاص الأكسجين 
من كرياتك: لذلك يسكل ' 
ا يرل 6 


تمكانهما من التنفس . 


رجل فضاء على سطدح القمر. 


لك 


رواد الفضاء الذين هيطوا على سطح القمر بكميات 
كافية من الأكسجين حملوها في أسطوانات على 
ظهرورهم. وتمدهم هذه الأسطوانات 
بالأكسجين عبر ضخه داخل خوذاتهم. 


وبنفس القدرءلا يوجد هواء 
للتنفبس تحت سطع ال ماء.علئى 
الإطلاق؛ ذلك يحمل الغظاسون الذين 
يصلون أعماقاً بعيده في البحار زادهم 
من الهواء معهم. فهم عادة يحملون 
أسطوانات الأوكس جين على ظهورهم 
ويستخدمونه للتنفس عبر وصلات أنبوبية عبر 
الفم. وعندما يزفرالفاطس.ء يمكنك رؤية 


في الفضاء لا يوجد هواء للتنفس؛ لذلك تزود 
١‏ 
فقاعات الهواء تخرج إلى سطح الماء. 


رئتان سليمتان 


لحظة أن تولد. يكون لون رئتتيك 
وردياً شاحباً. ويتحول لونهما إلى داكن 
كلما زاد عمرك بفعل الغبار والأوساخ 
والجراثيم التي تدخلهما مع الهواء. ولكن 
الله رود جسمك :نكا رن كاده غرئ [التحافظة 
على نظافة رئتيك. فباطن الآنف مغطى 
بالشعر وبمواد لزجة تسمى المخاط. 
وبعض الأوساخ والجرائيم تصطدم 
بالق ارات مخستط رللكدق 
الخاط كلما اسختفت إل 1 
وأفت: ما إن تنظلف أنفكا. 
تتخلص من هذه الأوساخ 
والجراثيم. 


تصاب بالبرد يفرز 


(00 لالتصطاد الجراشم‎ ١ 
سبب عليك تنظيف أنفك‎ 
من الجراتيم.‎ 


شعبرات وأهداب الشعب الهوائية 

القصيبات الهوائية أيضاً مغطاة بالمخاظ كما تبدو نحت المجهر. 
ولكسوة تشقرات صتعيرة أيضئا هنم الشعيرات 
تسمى الأهداب. ووظيفة المخاط والأهداب هي 
التقاط الأوساخ والجراثيم والتخلص منها بدفعها 
خارج الرئتين. 

عندما يدخن الناس السجايرء فإنهم يستنشقون 
مواد كيماوية ضارة. فهذه المواد الكيماوية تمنع مدهش 
عمل الأهداب. فتترسب الأوساخ والمخاط داخل سكب الدفان الهذ 01217 
الرئتين؛ لذلك من الممكن أن يتسبب التدخين في 2 ' السيارات والمصانم ومحطات 


القرككد كن الأمراكن مثل: السرطان وَمرض الكهرباء تضيف كميات كبيرة 
القا من الأوساخ إلى الهواء أيضا . 


العطس والسعال 


إذأا دخلت كميات من الغبار والجراثيم أنفك. 


كسان احياناً تفظن للنتخلصس متها |اتشكرروة: ْ هده 
010 قطسن: ويساكت ذلك انك قا خنن تيبا أ يصطس بمضالناس في ْ 
وتقفل فمك وأنفك فجأة. يتراكم الهواء داخل الصيف بسبب حمعى القش . 


رلكراك كم شهاة وم ركفاك وطرده إلى الخاره: وهذا يمنى أنحم مصابود 


5 ال ما بالحساسية من غبار الطلع 
وهذا يساعد في تنظيف أ . عند تعطيسر الله انعد 


ينفجر الهواء خارج أنفك في سرعة أعلى من ١1١‏ 
كلم في الساعة:؛ وهذه 
السشرعة تعادل سرعة 
القطار السسريع 

(اكسبريس). 


سس سس 


يساعد السعال في تنظيف القصبات الهوائية؛ تماماً كما يفعل العطس. 
وأنت لا يمكنك منع نفسك من السعال والعطس.ء فكلهما يحدث لا إرادياً 
مكدر السشن ب ولكن اشسكعال والعظس نتشرات 
الأمراض. فإذا كنت تعاني من نزلة 


برد فإن الهواء الذي يخرج 
أ عندما تسعل أو تعطس | 
يحتوي على الملايين من 59 
الجراثيم المسببة لنزلات البرد. 
ذا امسلتتشق ان اخرون الجرائيم التي 
نشرّتها حولك. فقد يصابون بالنزلات 
نكا نهذ اعليك امسستعماق المندين 
عند االعظين والشعال ذائما: 


الكلام والغناء 


أنت تستخدم القصبة الهوائية 
في الكلام والغناء أيضاً. انظر في 
المرآة ومكّل حركة بلع الطعام. هل 
يمكنك رؤية كتلة في حلقومك؟ هذا 
هو صندوقك الصوتي. وداخله 
حبلان رقيقان من العضلات 
المتطاشلة: يسميان بالحباق الصوتية. 
وأنت عندما تتكلم يندفع الهواء 
عبرهما فيجعلهما يتموجان. هذا 
التموج تنتج عنه نغمات صوتك. ثم 
تقوم شفتاك وأسنانك ولسانك 
وأنفك وحلقومك بتشكيل الصوت 
إلى كلمات. صوتك يستطيع إخراج 
نغمات مدهشة:؛ تتراوح بين الهمس 
الخافت إلى الصراخ العالي. 


الحبال الصوتية في الحنجرة كما تبدو نحت المجضر 


| 


ما أعلى صوت يمكنك الغناء به؟ كلما زادت قدرتك على 
الزفير زادت قدراتك على إخراج نغمات أعلى من جوفك. 
اسان الكقنين: في فرق الأويرا يغنون جَامسسوات 
عالية جداء لكنهم في الحقيقة يتعلمون كيف 


يستخدمون أصواتهم 


ايها امير 
ليجعلوا أصواتهم تبدو 
غدية اكش 


انظر إلى 
نفسك في المرآة وأنت 
تصدر أصواتاً محتلفة 
عند قولك وووو. ثم آ]أ]]] ثم !إإ. © 
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